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前言

什么是营养？
营是一种方法或手段，而养是一种目的。
人体由外界摄取适当的物质以继续其生命现象，谓之营养。
如果说生命和健康是人类最宝贵的财富，那么，营养法则是维持生命与健康的物质基础。
古人云：“民以食为天”，营养对人的重要性不言而喻。
“民以食为天”，吃是第一把交椅，地位高过了皇帝和神仙，“吃喝拉撒睡”，吃依然被排在了第一
位。
如何吃？
如何喝？
这种与嘴巴相关的最简单、最本能的事情里也藏着大学问？
在这个人们日益讲究生活质量、生活品质和吃喝之道的物质时代，吃喝之道日益受到人们的重视。
光重视还远远不够，还得能够真正懂得吃喝之道，真正做到法则在心，健康在身，那才算得上真正得
道的圣人。
想拥有成功的事业，先要有健康的身体！
想拥有健康的身体、美丽的容颜、快乐的性福和心情，先要掌握科学、健康的营养方法！
然而，在物质日益丰富的今天，吃的食品多了，选择多了，大鱼大肉不成问题了，各种关食文化不断
推出诱人的关食，在种种关味的诱惑之下，咖上日益加快的生活节奏，如何才能吃得科学？
在保证身体营养需要的同时，不给身体制造垃圾和负担，保持生命和健康的最佳状态，在这最平常不
过的一日三餐之中，其实暗藏着营养的奥秘和法则。
那么，如何真正地做到法则在心，健康在身呢？
为帮助您逐一揭开每天饮食中的科学、健康的营养方法，本书将分别从营养的选择、营养的结构、营
养的来源、营养的摄入、饮食的制作、饮食的习惯等方面帮助您树立健康、科学的饮食观，作为您生
活中贴心的营养助手和顾问，帮助您吃出健康，吃出漂亮，吃出活力，吃走压力和疾病，从而拥有真
正的健康、幸福和快乐。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<人体营养手册>>

内容概要

如何真正地做到法则在心，健康在身呢？
为帮助您逐一揭开每天饮食中的科学、健康的营养方法，本书将分别从营养的选择、营养的结构、营
养的来源、营养的摄入、饮食的制作、饮食的习惯等方面帮助您树立健康、科学的饮食观，作为您生
活中贴心的营养助手和顾问，帮助您吃出健康，吃出漂亮，吃出活力，吃走压力和疾病，从而拥有真
正的健康、幸福和快乐。
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章节摘录

第一章 选食要安全卫生选择安全、卫生、无毒、无害的食物，是吃饭之前首先要注意的问题。
如果买到了带病菌、霉变的、有农药残留、食品添加剂过量的食物，不但不利于补充营养，还会给身
体造成很大的伤害，这也就是“病从口人”的含义之一。
所以，要保证科学、健康的营养，首先应该注意选择安全、卫生的食物。
那么，怎样才能做到选择安全、卫生的食物呢？
如何辨清真假绿色食品绿色食品已经成为现代人饮食的一种时尚，然而，要买到真正的绿色食品，做
到明白享用，一定要了解什么是绿色食品，绿色食品的标准与分类，并学会辨别绿色食品的标志。
什么是绿色食品绿色食品既非针对食品的颜色而言，也非针对食品的营养性而言，而是针对食品的安
全性而言，绿色食品就是在安全性方面要求较高的食品。
绿色食品的界定是建立在对食品有害成分多项指标进行检测、监控的基础之上的，是融入现代高科技
的科技结晶型安全食品。
绿色食品的标准与分类具体地说，绿色食品需要符合5个标准：标准一：产品或产品原料地必须符合
绿色食品生态环境质量标准。
标准二：农作物种植、畜禽饲养、水产养殖及食品加工必须符合绿色食品生产操作规程。
标准三：产品必须符合绿色食品和卫生标准。
标准四：产品外包装必须符合国家食品标签通用标准。
标准五：符合绿色食品特定的包装、装潢和标签规定。
A级绿色食品。
除符合以上五个标准外，需限量使用限定的化学合成生产资料，并积极采用生物方法，保证产品质量
符合要求。
AA级绿色食品。
除符合以上五个标准外，生产中通过使用有机肥、种植绿肥、作物轮作、生物或物理方法等技术，培
肥土壤、控制病虫草害。
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